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SO GELINGT DER START
ALS PAPA

Papa zu werden — jeder stellt sich das anders vor. Doch die Rat-
schlige, welche wir im Vorfeld von anderen Vitern erhalten, sind
oft reine Spriiche wie ,,Na dann schlaf schon mal vor, dazu wirst du
spater nicht mehr kommen®. Diese bereiten einen nicht wirklich vor,
und so wiinscht man sich in manchen Momenten — ist das Kind dann
da und Teil des eigenen Lebens — dass man einiges gerne vorher ge-
wusst hitte.

Das eigene Kind ist etwas ganz Besonderes, bringt aber neben ganz
viel Freude und Gliick auch Herausforderungen mit sich. Pl6tzlich
finden wir uns in ungeahnten, komplett neuen Situationen wieder.

Wir Viter erleben die Zeit der Schwangerschaft und das erste Le-
bensjahr anders als die Mutter. Und auch in den folgenden Jahren
gehen wir oft mit einem unterschiedlichen Blick und anderem Ver-
halten auf die Kinder zu.

Aus diesem Grund richte ich mich in diesem Buch speziell an die
Papas. Gerade weil wir einige Dinge anders sehen, anders handeln
und eben auch anders fiihlen, will unser Blickwinkel hier besonders
beriicksichtigt werden. Nicht jedes Thema kann dabei abschlieBend
behandelt werden, aber es sollen sich Perspektiven eroffnen. Wer
weiterfithrende Informationen zu einem bestimmten Themenbereich
benotigt, findet diese zum Beispiel auf papa.de und in der geschlos-
senen Papa-Gruppe (Nur fiir Papas | Die Papa-Gruppe by papa.de).



14 . So gelingt der Start als Papa

Disclaimer: Ich bin kein Arzt und kein Rechtsanwalt. Meine Be-
schreibungen und Tipps vor allem zu juristischen und gesundheit-
lichen Themen sind sorgfiltig gepriift, spiegeln aber lediglich meine
Erfahrungen und mein Wissen sowie die Erfahrungen und das Wis-
sen aus der Papa-Gruppe wider.

Die besten Tipps von Vatern fiir Vater —
papa.de und wie dir dieser Ratgeber hilft

Mein Name ist Michael Schéttler, ich bin 40 Jahre alt, habe zwei
Jungs und meine Frau ist gerade mit dem dritten Kind schwanger. Ich
betreibe die Webseite papa.de mit den dazugehorigen Social-Media-
Profilen. Wir haben knapp 200000 Fans und in der geschlossenen
Papa-Gruppe (Nur fiir Papas | Die Papa-Gruppe by papa.de) befinden
sich fast 50000 Vater.

Dieses Buch schreibe ich nicht, weil ich denke, wir Viter seien nicht
in der Lage, ohne Hilfe ein Kind groBzuziehen. Im Gegenteil. Das
Thema Papa beschiftigt mich jeden Tag und im Austausch mit Tau-
senden Vitern. Und ich muss (mit etwas Stolz) zugeben, dass wir das
Thema Kind und Erziehung sehr gut draufhaben. Ich schreibe dieses
Buch, weil ich weif}, dass wir Viter heute an der Erziehung unserer
Kinder interessiert sind und unser Wissen gerne noch vertiefen wol-
len. Denn jedes Kind ist so unterschiedlich und bringt seine eigenen
Probleme und Besonderheiten mit sich. Gerade Viter mit mehreren
Kindern werden das kennen: Da denkt man, beim zweiten Kind kann
einen nichts {iberraschen, man kennt ja alles vom ersten und dann ist
auf einmal alles anders.

Lasst euch also von diesem Buch inspirieren, lernt neue Sichtweisen
und Herangehensweisen kennen und vor allem nutzt die praktische Er-
fahrung von Tausenden Vitern, die mit in dieses Buch eingeflossen ist.



FUNF
GLUCKSGEHEIMNISSE
ENTSPANNTER
VATER

Fiir unsere Kinder wollen wir das Beste. Genauer betrachtet brauchen
Kinder in den ersten Jahren gar nicht viel. Sie brauchen vor allem
uns — unsere Liebe, unsere Aufmerksamkeit und unsere Zeit. Mit
diesen Gliicksgeheimnissen legen wir den Grundstein zu einer gelun-
genen Papa-Kind-Beziehung.
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16 . Fiinf Gliicksgeheimnisse entspannter Vater

1. Liebe dein Kind — und zeige es

Wir alle lieben unsere Kinder, aber zeigen wir es ihnen auch — offen
und ausreichend? Seien wir ganz ehrlich: Vieles, was wir besser ma-
chen wollten als unsere Eltern, bleibt im Alltag auf der Strecke. Wie
oft sind wir gestresst und die Kinder bekommen unsere schlechte
Stimmung ab?

Zum Erziehungsalltag gehort manchmal Schimpfen, doch viel 6fter
sollten wir unseren Kindern sagen, dass wir sie lieben. Wir diirfen
nicht davon ausgehen, dass sie es wissen oder von selbst merken.

Deshalb: Sage und zeige deinem Kind so oft wie méglich, dass du es
liebst.

Erziehen bedeutet, unseren Kindern Wirme und Zuneigung zu
schenken. Lasst euch bloB nicht einreden, ihr diirft eure Kinder nicht
in den Arm nehmen oder ihnen keinen Kuss geben. Gerade in den
ersten Lebensjahren ist korperliche Néhe fiir die Kinder so wichtig.
In der heutigen Zeit, in der Kindesmissbrauch und Kinderporno-
grafie fast konstante Themen in den Medien sind, trauen sich viele
(vor allem Papas) nicht mehr, korperliche Nihe zuzulassen. Doch
das Kind sollte wissen, dass es damit zu euch kommen darf. Hast
du in den ersten Jahren dein Kind nie in den Arm genommen, wird
es spéter nicht von sich aus zu dir kommen und danach fragen. Der
entscheidende Punkt, mit dem ihr die Frage nach ,Wie viel Nihe
braucht mein Kind?“ beantworten konnt, ist: Euer Kind bestimmt,
mit welcher und wie viel Nihe es sich wohlfiihlt.

Jedes Kind hat andere Bediirfnisse und geht mit dem Thema Liebe
und Zuneigung zu den Eltern anders um. Aber wir als Eltern miissen
ihnen vorleben, dass Liebe und Zuneigung ein wichtiger Bestandteil
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der Familie sind. Wie sollen sie sonst, wenn sie alter sind, mit dem
Thema richtig umgehen konnen?

Beherzigst du das, wirst du eine gute und liebevolle Beziehung zu
deinem Kind aufbauen.

2. Packe dein Handy weg

Ich selber kimpfe jeden Tag mit diesem Punkt, habe aber meine
Zeiten am Handy schon drastisch runtergefahren. Griinde, auf das
Handy zu schauen, gibt es viele. Sei es beruflich, mal eben die E-
Mails checken, im Social Web nachschauen, was es Neues gibt oder
sich mit Freunden schreiben. Das Handy ist aus unserem Alltag nicht
mehr wegzudenken.

Die meisten von uns kennen noch eine handyfreie frithe Kindheit,
aber versetzt euch mal eine Sekunde in euer Kind. Es spielt, freut sich
und mochte euch zeigen, was es gerade entdeckt hat — und ihr seid
am Handy. Fragt euch euer Kind etwas, antwortet ihr ganz nebenbei,
ihr blickt nicht einmal auf. Welches Gefiihl 16st das in euch aus?

Ich lege mein Handy in der Familienzeit nun bewusst weg und versu-
che, es vor den Kindern nur zu nutzen, wenn es sein muss.

Die Zeit mit unseren Kindern gibt uns keiner wieder, wollen wir sie
wirklich mit dem Handy verschwenden? Wollen wir unseren Kindern
das Gefiihl geben, nur eine Nebensache zu sein?



18 . Fiinf Gliicksgeheimnisse entspannter Vater

3. Lebt gemeinsame Rituale

Im Idealfall sind Mama und Papa die GroBten fiir die eigenen Kids.
Sie lieben es, mit uns Zeit zu verbringen und noch viel mehr lieben
sie feste Rituale.

Legt einen Tag in der Woche fest, an dem ihr immer Zeit habt und
dann etwas gemeinsam macht — nur du und dein Kind. Das kann ein
Spieleabend sein, darf aber auch gerne ein Filmabend sein.

Ich habe zwei Jungs und wir machen jeden Samstag einen Fuf3ball-
abend mit Chips. Die Idee kam im Ubrigen vom ilteren, der selber
FuBball spielt. Ich selbst bin gar kein so groBer FuBballfan, aber den
Jungs gefillt es. Schon Tage vorher erinnern sie mich: ,Papa, wir
miissen fiir Samstag noch Chips einkaufen.“ (Manchmal vermute ich,
dass ihnen der FuBball egal ist und sie nur auf die Chips heif3 sind ©.)

Findet also eine Sache, bei der ihr ein, zwei Stunden zusammen seid

und gemeinsam SpaB habt. Wenn sich die Kids im Vorfeld darauf

freuen und traurig sind, wenn eure Verabredung mal ausfillt, habt

ihr ein festes Familienritual geschaffen. Euren Ideen sind hier keine

Grenzen gesetzt:

e Ausflug

e Gemeinsames Kochen/Backen (bei dem die Kids alles machen —
so gut es geht)

o Basteln, Werken, Malen, Dekorieren usw.

e Gemeinsam Musik machen

e Der Wunschtag — einer darf aussuchen, was gemacht wird, wo-
chentlich wechselnd

e Spielpldtze entdecken (ob drauBen im Wald oder in der Stadt,
denn wieso immer auf den gleichen gehen und nicht mal in der
Umgebung einen anderen ausprobieren)



Fiinf Gllicksgeheimnisse entspannter Vater . 19

Wichtig ist Kontinuitit! Der Tag muss wirklich geschiitzt werden und
sollte nur in Ausnahmefallen ausfallen. Probiert aus, bis ihr eine Ak-
tivitat gefunden habt, welche allen Spafl macht.

4. Nimm dir Zeit — nur fiir dich

Zeit nur fiir dich? Wie kann dich das zu einem noch besseren Papa
machen? Im Grunde ist es ganz einfach. Du kennst sicherlich den
Spruch: ,, Um andere gliicklich zu machen, musst du selbst gliicklich
sein.“

Darum geht es. Wenn du deine eigenen Interessen immer hintan-
stellst und vor lauter Aufgaben und Verpflichtungen nur noch ge-
stresst bist, wird das negative Auswirkungen auf dein Familienleben
haben. Zeit fiir dich ist kein Luxus, sondern Notwendigkeit. Egal ob
der Besuch im Fitnessstudio oder Zocken am PC oder an der Spiele-
konsole.

Und weil es oftmals gar nicht so einfach ist, diese Zeitfenster einzu-
richten, ist Zeitmanagement eines der wichtigsten Dinge, die du als
Papa lernen musst. Dabei solltest du darauf achten, dass die verfiig-
bare Zeit fiir Familie, Beruf und Partnerschaft im Gleichgewicht ist
und du einen Teil fiir dich reservierst.

5. Nehmt euch Zeit - auch fiir die Partnerschaft

Im Idealfall hast du oder wirst du irgendwann neben deinem Kind
auch einen Menschen an deiner Seite haben. Und damit eine Part-
nerschaft funktioniert, braucht es gemeinschaftliche Zeit, in der sich
nicht alles ums Kind dreht, sondern nur um euch. Viele Partnerschaf-
ten leiden genau darunter. Wenn ihr euch aktiv mit dem Thema Part-
nerschaft beschéftigt, euch Zeit fiireinander nehmt, dann reduziert



